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Spor bilimleri alaninda kullamilan gii¢ ve kuvvet testleri, sporcularin fiziksel
kapasitelerini degerlendirilmesi ve performanslarinin arttirilabilmesi igin
olduk¢a Onemli araglardir. Bu testler, ozellikle sporcularin antrenman
programlarinin  gekillendirilmesinden rehabilitasyon siireglerine ve hatta
performans analizlerine kadar etkin bir sekilde kullammaktadir. Bilindigi
tizere gii¢ ve kuvvet testleri, genellikle belirli kas gruplarinin kapasitesini
Olgmeyi amaglayan, bilimsel temellere dayali yontemleri igermektedir.
Bu testler, sporcularin fiziksel gelisimlerinin izlemesi, sakatlik risklerinin
belirlenmesi ve sporda maksimum performansin elde edilebilmesinde 6nemli
oOlciide rol oynamaktadir.

Spor bilimleri alaninda kullamilan gii¢ ve kuvvet testlerinden bazilarinin
degerlendirilebilmesi amaciyla gergeklestirilen bu boéliimde sonug olarak;
sporcularin fiziksel performanslarini degerlendirmek ve gelistirmek amaciyla
kullamlan gii¢ ve kuvvet testleri, antrenman programlarinin etkinligini
artirarak sporcularin gelisimini daha verimli bir sekilde izlemeyi sagladigi
soylenebilir. Bu alanda kullanilan testlerin dogru se¢imi ve uygulamasi
sporcularin antrenman siireglerinin optimize edilmesine olanak tanirken,
sporcularin performans artirma yontemlerinin belirlenmesinde de oldukca
onemli rol oynamaktadur.
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Gii¢ ve Kuvvet Testleri

Spor bilimleri alaninda gii¢ ve kuvvet testleri; sporcularin fiziksel
performansinin ~ Olgiilmesi, antrenman planlarinin  optimize edilmesi
ve sporcularin  gelisim  siireglerinin  degerlendirilebilmesi  amaciyla
gergeklestirilmektedir. Bu konu ile ilgili alanyazin incelendiginde ise bu
alanda kullamilan gii¢ ve kuvvet testlerinden bazilarinin gu sekilde oldugu
goriilmiistiir.

1. Izokinetik Kuvvet Testleri
. Izometrik Kuvvet Testleri
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. Aerobik ve Anaerobik Giig¢ Testleri
1zokinetik Kuvvet Testi ve 1zokinetik Dinamometre

Cinakl1 (2024) kuvveti, organizmanin belirli bir dirence kargi koyma veya
bu dirence dayanma kapasitesi olarak tanimlamaktadir. Izokinetik kuvvet
ise, sabit bir hizda kasilma gergeklestiginde elde edilebilen maksimum tork
(donme momenti) degeri olarak ifade edilmektedir ($ahin, 2010). Giil
(2024) ise izokinetik hareketin, kasilma hizinin sabit oldugu bir hareket sekli
olarak tanimlandigini belirtmektedir. Siiral (2024) ise izokinetik kas kuvvetini
6lgmek i¢in manometre, siiper mini-gym, tensiometre ve dinamometre gibi
farkli cihazlarin kullanildigint vurgulamaktadir. Izokinetik dinamometrenin
tercih edilmesinin nedeni, kasin farkl agisal hizlardaki giiciinii, torkunu ve
isini sinirlart dahilinde kolayca 6lgebilmesidir (Nalgakan, 2001).

Izokinetik dinamometre, egzersiz ve testlerde kullamlan en giivenli
araglardan biri olarak kabul edilmektedir. Sabit bir hizda hareket
gergeklestirilmesi saglandiginda, diren¢ momenti, uygulanan net momentle
esit olur. Izokinetik kasilmalar sirasinda hareketler i{i¢ ana agamada

ger¢eklesmektedir (Cinakli, 2024):

1. Hizlanma agamasi: Bu agamada hiz sabit olmadigindan, burada
gergeklesen aktiviteler izokinetik aktivite olarak kabul edilmez.

2. Tzokinetik yiiklenme agamast: Hareketin sabit bir hizda ve esit bir
direngle yapilmasi nedeniyle, bu agama izokinetik olarak kabul edilir.
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Yavaglama agsamasi: Buagamada hiz sabit olmadig: igin gergeklestirilen
aktiviteler izokinetik aktivite olarak simflandirilmaz (Findley ve
digerleri, 20006)

Izokinetik dinamometre kullanilarak elde edilen temel parametreler, Gl

(2024)’e gore agagidaki gibi siralanmaktadir;

1.

S

Tork

Zirve (pik) tork

Pik tork / viicut agirlig1 orani

Agisal hiz

Toplam ig

Ortalama gii¢ (Adag, 2006; Aydin, 2020).

Siiral (2024)’e gore, bu terimlerin tanimlar gu sekilde agiklanmaktadr;

Tork: Bir kuvvetin bir nesneyi dondiirme kapasitesini ifade eder ve
birimi Newton metre (Nm) olarak olgiiliir. Tork, kuvvetin yoniinden
bagimsizdir ve eklem hareketinin ekseni etrafindaki dénme kuvvetini
temsil eder.

Zirve tork: Test sirasinda, eklem hareketinin belirli bir agisal hizda
ulagilabilen en yiiksek tork degerini belirtir. Bu deger, kas kuvvetinin
bir gostergesi olarak kabul edilir ve bu tork degeri, eklem agisina bagh
olarak degisebilir (Bartlett, 2007).

Relative Pik Tork: Zirve tork degeri, kisinin vicut agirhigina
boliinerek hesaplanir. Bu oran, kas kuvvetinin farkh kisiler arasinda
kargilagtirilmasinda 6nemli bir parametredir ve agirlik tagiyan kaslarin
fonksiyonel giiciinii degerlendirirken kullanilir.

Agisal hiz: Eklem hareketinin gergeklestirilme hizini ifade eder. Bu
hiz, 1° ile 500°/s arasinda degigebilen degerlerde ayarlanabilir. Agisal
hiz, izokinetik dinamometre tarafindan sabit tutularak test edilir.

Is ve Total is: Kuvvetin, bir agi etrafinda yaptig1 hareketin olgisiidiir.
Birimi Joule (J) olan ig, kaslarin harcadig1 enerji miktarini gosterir.
Toplam ig, izokinetik kas kuvvet testlerinden elde edilen is miktarlarinin
toplamini ifade eder.

Giig: Birim zamanda gergeklestirilen istir. Bu deger, kaslarin ne kadar
hizli enerji harcadiginin bir gostergesi olup, birimi Watt (W) ile
Olciiliir (Sahin, 2010).
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Izometrik Kuvvet Testleri

Izometrik kuvvet testleri, kaslarin sabit bir pozisyonda direng gostererek
olusturdugu kuvveti 0l¢gmeyi amaglayan testlerdir. Bu testlerde, kaslarin
statik bir durumda giig tiretmesi degerlendirilir ve genellikle kas dayaniklilig,
stabilite ve fonksiyonel kapasitenin analizinde kullanihir. Izometrik kuvvetin
Olgiilmesinde kullanilan cihazlar arasinda gesitli araglar yer almaktadir.
Bunlar arasinda gerilme Olgerler (strain gauges, tensiometreler) (Wilson ve
Murphy, 1996), izometrik dinamometreler (Skelton ve digerleri, 1994),
hiz1 sifira ayarlanmig izokinetik dinamometreler (Thelen ve digerleri, 1996),
doniistiirticiiler (Crow ve Ship, 1996), yiik hiicreleri (Gagnon ve digerleri,
2005), ozel olarak gelistirilmig sistemler (Metter ve digerleri, 1997) ve
sensorler (Grabowski ve digerleri, 2017) yer almaktadir. Bu testler, 6zellikle
spor bilimlerinde kas fonksiyonlarini degerlendirmek, performansi tahmin
etmek ve yaralanma risklerini belirlemek igin siklikla kullanilmaktadir.
Andersen ve digerleri (2006)’nin yaptig1 aragtirmada, izometrik kas kuvveti
oOlglimlerinin, profesyonel sporcularda performans tahmininde ve yaralanma
risklerinin belirlenmesinde etkili oldugu bulunmustur. Ayrica, basketbol
ve futbol gibi spor dallarinda izometrik bacak kuvvetinin sprint hizlar1 ve
sigrama yiikseklikleri ile iliskili oldugu gosterilmistir (Bazyler ve digerleri,
2015). Kahraman ve Varol (2023) tarafindan yapilan bir aragtirmada; her
izometrik direng egzersiz seansi, dalgalanma setleri ve tekrar araligina bagh
olarak dinamik giiciin arttigin1 tespit edilmigtir.

1 Tekrarli Maksimum Kuvvet Testi (1TM)

Tek tekrarli maksimum (1TM), bir bireyin tek seferde kaldirabilecegi
en yiksek agirhg Olgen bir test olup, genel popiilasyonda agirhk
antrenmani yogunlugunun belirlenmesinde yaygin olarak kullanilmaktadir
(Ploutz-Snyder ve Giamis, 2001). Cabuk (2022)a gore, 1TM testi,
bireyin kaldirabilecegi maksimum yiikii belirleyerek, kuvvet kapasitesini
degerlendirmede etkili bir yontemdir. Baechle ve Earle (2008) ise, bu testin
kuvvet antrenmanlarinin programlanmasi ve sporcularin performanslarinin
degerlendirilmesinde O6nemli bir yer tuttugunu vurgulamaktadir. Ancak
Mayhew ve digerleri (1993) aragtirmalarina gore, acemi sporcular veya
antrenorler, alisilmadik agir yiikleri tagirken basarisizlik korkusuyla 1TM
testini zorlayici bulabilmektedirler. Buna ragmen, bu test, sporcularin giig
seviyelerini izlemek ve geligtirmek igin etkili bir ara¢ saglamaktadir. Drop
set kombinasyonuyla uygulanan tekrar maksimum stratejilerinin, kas
performansini artirmak, ve kas dayaniklihigi adaptasyonunu gii¢lendirmek i¢in
uzun siireli haftalik periyotlar boyunca kullanilabilecegi ifade edilmektedir
(Kahraman ve digerleri, 2024).
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Ayrica, 1TM, direng antrenman programlari iginde, Ozellikle acemi
sporcular i¢in bagil yiikiin hizli bir sekilde degisebileceginden, dogru
antrenman programlari olugturabilmek adina sik¢a degerlendirilmesi gereken
bir olgiittiir (Garcia-Ramos ve digerleri, 2018).

1TM testinin uygulanigi su sekilde 6zetlenebilir:

1. Hazirlik: Test oncesinde, sporcu yeterli dinlenmeyi saglamali ve
uygun sekilde beslenmelidir. Ayrica, kaslari hazirlamak amaciyla

etkili bir 1stnma programi uygulanmasi gereklidir (Simao ve digerleri,
2005).

2. Baslangi¢ Agirligr: Sporcu, baglangig olarak kaldirabilecegini tahmin
ettigi bir agirlik seger ve bu agirlig: tek bir tekrar yaparak kaldirmay:
dener.

3. Agirlik Artist: Baglangig agirhig: bagariyla kaldirildiktan sonra, agirlik
yavagca artirihr. Her artista yalmzca bir tekrar yapilir (LeSuer ve

digerleri, 1997).

4. Sonug: Sporcu, maksimum kaldirma kapasitesine ulagana kadar
bu siireci tekrarlamaya devam eder. En sonunda, sporcu tarafindan
kaldirilabilen en yiiksek agirlik 1TM olarak kaydedilir (Kraemer ve
Fry, 1995).

Dikey Sigrama Testi

Dikey sigrama testi, hem amator hem de profesyonel sporcularin
performanslarini degerlendirmek ve antrenman programlarini optimize
etmek amaciyla yaygmn bir sekilde kullamilan bir yontemdir (Bosco,
Luhtanen, ve Komi, 1983). Makaruk ve digerleri(2020) bu testin,
basketbol, futbol ve voleybol gibi takim sporlarinda, atlama aktivitelerinin
stratejik dogast goz oniinde bulunduruldugunda, 6nemli bir performans
gostergesi oldugunu belirtmektedir. Ayrica, Komi ve Bosco (1978), 6zellikle
basketbol, voleybol ve atletizm gibi spor dallarinda, patlayic1 kuvvet ve gii¢
gerektiren hareketlerin iyilestirilmesinde dikey sigrama testinin 6nemli bir
ara¢ oldugunu vurgulamaktadir. Yavag (2024), dikey sigramayi, iist ve alt
viicut boliimleri arasinda yiiksek derecede motor koordinasyon gerektiren
karmagik bir hareket olarak tanimlamaktadir. Bireyin elde ettigi maksimum
sigrama yiiksekligi, bacak kas giiciiniin bir gostergesi olup, birgok spor dalinda
fonksiyonel kapasite ve performans hakkinda onemli bilgiler sunmaktadir
(Rodriguez-Rosell ve digerleri, 2017). Chamari ve arkadaglart (2008)
tarafindan yapilan bir ¢aliymada ise, sporcularin dikey sigrama yiiksekligi ile
sprint hiz1 ve geviklik arasinda pozitif bir korelasyon oldugu belirlenmistir.
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Plyometrik Testler

Plyometrik testler, sporcularda patlayict gii¢ ve hizin degerlendirilmesi
igin etkili bir yontem olarak kullanilmaktadir. Bu testler, kaslarin hizla
gerilme ve ardindan hizla kasilma kapasitesini olger. Chu (1998) plyometrik
antrenmanlari, sporcularin performansini artirmak, patlayict kuvvetlerini
gelistirmek ve genel atletik yeteneklerini yiikseltmek igin yaygin bir sekilde
uygulanmaktadir. Markovic (2007), basketbol, voleybol, atletizm ve futbol
gibi spor dallarinda plyometrik antrenmanlarin ve testlerin, sporcularin
performansint optimize etmeye yardimcr oldugunu ifade etmektedir.
Tagkin (2009) yaptig1 bir aragtirmada, plyometrik antrenmanlarin geng
tutbolcularda hiz, ¢eviklik ve patlayici giig iizerinde olumlu etkiler yarattigini
bulmugtur. Plyometrik antrenmanlarin diger kuvvet antrenmanlarindan
ayiran en belirgin ozelligi, dogal bir sekilde uygulanabilmesidir (Tagg1, 2022).
Bu tiir antrenmanlar, sporcularin herhangi bir ek yiik olmadan hareketi
gergeklestirebilmelerine olanak tanir (Kotzamanadis, 2006). Bobbert ve
arkadaglar1 (1987) plyometrik testler arasinda en yaygin olanlarin dikey
sigrama, genis sigrama ve farkli atlama testleri oldugunu belirtmistir.

Fonksiyonel Hareket Analizi

Minick ve digerleri (2010) tarafindan yapilan gegerlilik ve giivenilirlik
caliymast sonucunda gelistirilen Fonksiyonel Hareket Analizi (FHA)
testi, son yillarda fonksiyonel hareket sinirlamalarinin belirlenmesinde
yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Akkaya (2024), Fonksiyonel Hareket
Analizi (FMS) sisteminin, bireylerin temel hareket paternlerinin uzmanlar
tarafindan degerlendirilmesine olanak taniyan bir goriintiileme araci
oldugunu belirtmektedir. Bu analiz yontemi ile kisilerin fonksiyonel ve
dinamik kapasiteleri degerlendirilir ve performans testleri oncesinde mevcut
eksikliklerin giderilmesi saglanabilir. Cook ve digerleri (2010) bu analiz
yonteminin, derin squat, hur¢ adimi, atak adimi, omuz hareketliligi, aktif
bacak kaldirma, govde stabilitesi igin push-up, dongiisel stabilizasyon ve
rotary stabilizasyon olmak tizere sekiz temel hareketten olustugunu ifade
etmektedir. Ayrica, sporculardan, test sirasinda olugabilecek agri veya
rahatsizliklar1 bildirmeleri istenmektedir. Her bir teste 0 ile 3 arasinda puan
verilir ve FMS testinin en yiiksek puani 21°dir (Cook ve digerleri, 2010).
EMS testi puan1 14°(in altinda olan bireylerin, 14 ve iizeri puan alanlara gore
daha yiiksek yaralanma riski tagidigi bilinmektedir (Kiesel ve digerleri, 2007).
Chorba ve arkadaglar1 (2010), diisiik FMS puanlarinin kadin sporcularda
alt ekstremite sakatlhik riskini artirdigini tespit ederken, Kiesel ve digerleri
(2007) yapilan bir bagka ¢alismada, diigiik FMS puanlarinin Amerikan
futbolu oyuncularinda sakatlik riskini yiikselttigini ortaya koymustur.
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Kahraman ve Varol (2023) tarafindan yapilan bir aragtirmada, ytiksek yiikle
yapilan devre direng gii¢ antrenmani, atletik performans: gelistirmek igin
1RM’nin %80 ile %100’ arasindaki yiik seviyelerinde etkili bir geligim
sagladig ifade edilmigtir.

Biyoelektrik Empedans Analizi

Kyle ve digerleri, (2004) biyoelektrik empedansin, viicudun cesitli
bilesenlerini, 6zellikle yag ve yagsiz kiitleyi, diisiik diizeydeki elektrik akimlari
ile ol¢tiigiinii ifade etmektedir. Biyoelektrik empedans cihazi, viicuttan hafif
bir elektrik akimi gegirerek farkli noktalar arasinda gerilim olugturur (Bohm
ve Heitmann, 2013). Demirsoz (2022), viicuda uygulanan elektrik akimini
Olgen bu cihazin, viicut bilesenlerinin oranlarini belirledigini ve analiz
ettigini belirtmektedir. Ozkaya (2010) ise, viicutta fazla miktarda toplam
viicut suyu (TBW) bulunmasinin, elektrik akiminin viicuttan diisiik direngle
gecmesine neden oldugunu ifade etmektedir. Ote yandan, viicutta fazla yag
bulunan bireylerde, elektrik akimmna kargt daha biyiik bir direng olusur
(Karli, 2006). Moon ve digerleri (2008) biyoelektrik empedans analizinin,
antrenman programlarinin bireysel ihtiyaglara gore uyarlanmasi ve beslenme
stratejilerinin  planlanmasi agisindan biiyiik bir 6neme sahip oldugunu
vurgulamaktadir. Andreoli ve arkadaslar1 (2002) tarafindan yapilan
bir ¢aliymada, biyoelektrik empedansin atletlerin viicut kompozisyonu
oOlgtimlerinde gegerli ve giivenilir bir arag oldugu belirlenmistir.

Aerobik ve Anaerobik Giig Testleri

Maksimal aerobik giig, biiytik kas gruplarini kullanarak, deniz seviyesinde
ve normal kogullarda, dinamik bir egzersiz sirasinda elde edilebilecek en yiiksek
oksijen tiikketim diizeyini ifade etmektedir (Ekblom, 1986). Beyaz (2024) ise,
sporcunun aerobik performansini belirleyen en 6nemli faktorlerden birinin
maksimal oksijen titketimi (MaksVO2) oldugunu belirtmis ve bu degerin,
caligan kaslara ulagan ve burada kullanilabilen oksijen miktarini ifade ettigini
vurgulamugtir.

VO2 Max Testi: VO2 Max, bir bireyin maksimum oksijen tiiketim
kapasitesini ifade eder ve bu test, kardiyovaskiiler dayaniklilik ile aerobik
yetenegin en giivenilir gostergelerinden biridir (Bassett & Howley, 2000).
Dakikada alinan VO2 Max degerleri, oksijenin litre veya mililitre cinsinden
miktarin1 (L/dk veya ml/dk) ya da viicut agirhgina gore mililitre bagina
(ml/kg/dk) seklinde olgiiliir (Wassermann ve digerleri, 2012). MaksVO2
seviyesinin Olgiilmesi, aerobik kapasitenin belirlenmesinde giivenilir ve
uygulanmas kolay bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir (McArdle ve digerleri,
2000). MaksVO2, kardiyorespiratuar gelisgimin énemli bir gostergesi olarak
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kabul edilen maksimal aerobik kapasiteyi 6l¢gmek i¢in en giivenilir test olarak
kullanilir. Yiiksek VO2 Max degerleri, giiglii bir kardiyovaskiiler sistemi
ve yiiksek aerobik kapasiteyi isaret eder (Bassett ve Howley, 2000). Bu
nedenle, aerobik kapasite, dayaniklilik sporlarinda performans: etkileyen
en onemli faktorlerden biridir (Smirkavak ve digerleri, 2004). Myers ve
digerleri (2002)’nin aragtirmasinda, yliksek VO2 Max degerlerinin diigiik
kardiyovaskiiler hastalik riski ve daha uzun yasam siiresiyle iliskili oldugu
tespit edilmigtir. Ayrica, yiiksek aerobik kapasite, sporcularin performansinda
da artiga yol agmaktadir (Jones ve Carter, 2000).

Shuttle Run Testi: Shuttle Run Testi, sporcularin hiz, geviklik ve
kardiyovaskiiler dayanikliliklarin1 degerlendirmek amaciyla yaygin bir
sekilde kullanilan bir testtir. Ozellikle takim sporlarinda, futbol, basketbol
ve rugby gibi oyunlarda oyuncularin performansini 6lgmek ve antrenman
programlarin1  optimize etmek igin sik¢a bagvurulmaktadir (Leger ve
Lambert, 1982). Arastirmalara gore, Shuttle Run testinden elde edilen
sonuglar, sporcularin antrenman programlarinin  sekillendirilmesinde
onemli bir yere sahiptir (Leger ve Gadoury, 1989). Testin temeli, Montreal
Universitesi bilim adamlari tarafindan “University of Montreal Track Test”
adiyla gelistirilen bir testten alinmistir (Leger ve Boucher, 1980). Bu test,
400 metrelik bir kosu pisti iizerinde her dakika artan ses sinyallerinin takip
edilmesi gereken aerobik dayaniklilik testiydi. Ancak, Montreal Pist Testi’nin
cevresel kosullarmin kontrol edilememesi ve alan sorunlari nedeniyle, 2
dakikalik seviyelerle yapilan bu test, kapal alanlarda uygulanabilecek sekilde
20 metrelik mekik kogusu olarak yeniden tasarlanmugtir (Leger ve Lambert,
1982). Iki yil sonra, Leger ve digerleri (1984), testin siiresini 1 dakikaya
diisiiren bir protokol gelistirmistir (Wood, 2008). 1988°de, mekanik kogusu
testi son halini almig ve 20 metre mesafede 8.5 km/h hizla baglayip, her
seviyede hizin 0.5 km/saat arttigs bir diizenege sahip olmustur (Ramsbottom,
Brewer ve digerleri, 1988).

Anaerobik egzersizler, kisa siire iginde yiiksek yogunlukta ger¢eklestirilen
tiziksel aktiviteleri igermektedir (Giir, 2024). Bu tiir egzersizler, maksimal
alti veya maksimal stii diizeyde yapilir (Onat, 2023). Anaerobik giig,
yapilan igin birim zamandaki degerine dayanarak tanimlanir ve anaerobik
13, anaerobik egigin tizerinde gergeklestirilen ig yiikiinii ifade eder. Tatliba ve
Zencir (2022)’e gore, bu tiir egzersizler, patlayic1 giiciin gosterilmesini ve
genellikle yorgunlukla sonuglanmaktadr.

Wingate Anaerobik Testi: Tahiroglu (2024)’na gore, Wingate
Anaerobik Testi (WanT), kas giicii ve dayanikhligini 6lgmek igin 6nemli
bir test olarak kullanilmaktadir. Bu test, 1970’li yillarin baginda geligtirilmig
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olup, kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersizler sirasinda kas metabolizmasi
hakkinda ayrintili  bilgiler sunar. Testin temel bilesenleri arasinda,
ortalama giig igin laktat birikimi ve zirve gii¢ igin alaktasit enerji sistemleri
bulunmaktadir. WanT, atletik performansin degerlendirilmesi ve egzersiz
fizyolojisi arastirmalarinda yaygin olarak bagvurulan bir yontemdir (Inbar
ve Bar-Or, 1986). Wingate testi, zirve gii¢ten en diigiik gilice kadar inen bir
caba diizeyini ifade etmektedir (Ozer, 2013).

Wingate testinde, bisiklet siirerek kisa stireli yiiksek gii¢ ¢ikisi kapasitesinin
Olgiilmesi amaglanmaktadir (Reiser ve digerleri, 2002). Bu anaerobik gii¢
testi, anaerobik enerji sistemlerinden giig tiretme kapasitesini degerlendirmek
igin en yaygmn kullanilan yontemlerden biridir. Bisiklet ergometresinde
yapilan ve 30 saniye siiren bisiklet egzersizi, egzersiz sirasinda laktat
konsantrasyonu ve kalp hiz1 gibi fizyolojik tepkilerin de analiz edilmesine
olanak tanimaktadir. Test, hizlanma boliimiiniin tamamlanmasiyla baglar ve
her biri 5 saniye siiren 6 agamadan olugmaktadir. Katilimci, her agama iginde
ulagabilecegi maksimum pedal sayisina ulagmay1 hedeflemektedir.

Rast Testi

Agir (2020)ya gore, RAST testi, anaerobik kapasitenin olgiilmesi igin
Wolverhampton Universitesi'nde gelistirilmis ve Wingate Anaerobik Testi
(WANT) temel alinarak uyarlanmugtir. Tipki WANT testi gibi, RAST testi
de bireylerin anaerobik giiciinii, ortalama anaerobik giiciinii, toplam giicti
ve yorgunluk indeksini Ol¢gmeye olanak tanir. Wingate testi genellikle
bisikletgiler tarafindan kullanilirken, RAST testi kogucular igin 6zel olarak
gelistirilmistir (Zacharoginnis ve digerleri, 2004). RAST testi, 35 metre
arasindaki mesafeyi 10 saniye dinlenme ile kogan 6 hizli kosuyu igerir
(Kalva-Filho ve digerleri, 2013). Agir (2020) bu testin her kogunun stiresi
hesaplanarak, sporcularin agirliklariyla kargilastirilarak performans giictiniin
belirlenebilecegini ifade etmektedir. Girard ve digerleri (2011) tarafindan
yapilan bir ¢aliymada, RAST Testi’nin futbolcularin sprint performanslarin
tahmin etmede etkili oldugu belirlenmigtir. Ayrica, Rampinini (2007)
tarafindan yapilan bir aragtirmada, testi yiiksek skorlarla tamamlayan
sporcularin anaerobik kapasitesinin de yiiksek oldugu goriilmiigtiir.

SONUC

Spor bilimleri alaninda kullanilan gii¢ ve kuvvet testi ile ilgili alanyazin
incelendiginde bu alanda birgok testin yer aldig1 goriilmiistiir. Tlgili boliim
kapsaminda incelenen bazi testlerden hareketle bu kitap boliimiinde sonug
olarak; sporcularin fiziksel performanslarini degerlendirmek ve gelistirmek
amacryla kullanillan gii¢ ve kuvvet testleri, antrenman programlarinin
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etkinligini artirarak sporcularin gelisimini daha verimli bir gekilde izlemeyi
saglamaktadir. Bu alanda kullanilan testlerin dogru se¢imi ve uygulamasi
sporcularin antrenman siireglerinin optimize edilmesine olanak tanirken,
performans artirma yontemlerinin belirlenmesinde de oldukga 6nemli rol
oynamaktadir.



Ferhat Aktas / Baris Baydemir | 29

Kaynakgca

Adas, T. (2008). Izokinetik dinamometre ile yapian dlgiimlerde farkh cklemlere mit
yiik aralyjimn tespits (Yayimlanmamig yiiksek lisans tezi). Cukurova Uni-
versitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Fizyoloji Anabilim Dali, Adana.

Agir, M. (2020). Pediaktrik RAST testi ile Wingate anaerobik bisiklet testi ve tek
bacak basamak testinin kavsilastirdarak incelenmesi (Yayimlanmamuis yik-
sek lisans tezi). Istanbul Gedik Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal, Istanbul.

Akkaya, M. §. (2024). Elit kadin voleybolculara sezon sonvast wygulanan diizeltici
egzersizlerin Fonksiyonel Haveket Analizi (EMS) skoruna etkisi (Yayimlan-
mamug yiiksek lisans tezi). Istanbul Gedik Universitesi, Lisansiistii Egitim
Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dals, Tstanbul.

Andersen, L. L. ve Andersen, J. L. ve Magnusson, S. P. ve Suetta, C. ve Madsen,
J. L. ve Christensen, L. R. ve Aagaard, P. (2006). Changes in the human
muscle force-velocity relationship in response to resistance training and
subsequent detraining. Journal of Applied Physiology, 99(1), 87-94.

Andreoli, A., Melchiorri, G., De Lorenzo, A., Caruso, 1., Sinibaldi Salimei, P
ve Guerrisi, M. (2002). Bioelectrical impedance measures in difterent po-
sitions and vs dual-energy X-ray absorptiometry (DXA). Journal of Sports
Medicine and Physical Fitness, 42(2), 186-189.

Aydin, H. (2020). Farkls liglerde oynayan futbolcularin izokinetik giic, aerobik giig
ve anaerobik giicii avasindaki iliskinin incelenmesi (Yiiksek lisans tezi). T.C.
Ordu Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ordu.

Baechle, T. R. ve Earle, R. W. (2008). Essentials of strength training and conditi-
oningy. Human Kinetics.

Bartlett, R. (2007). Introduction to sports biomechanics: Analysing human move-
ment patterns (2nd ed.). Londra: Routledge, 125-127.

Bassett, D. R. ve Howley, E. T. (2000). Limiting factors for maximum oxygen
uptake and determinants of endurance performance. Medicine and Science
in Sports and Exercise, 32(1), 70-84.

Bazyler, C. D. ve Abbott, H. A. ve Bellon, C. R. ve Taber, C. B. ve Stone, M. H.
(2015). Strength, muscle size, and neuromuscular adaptations following
20 weeks of eccentric overload training in a regular and eccentric-on-
ly training group. Journal of Strength and Conditioning Research, 29(12),
3258-3268.

Beyaz, N. (2024). 14-16 yas futbolculara wygulanan aletli solunum kast egzersizle-
rinin aevobik kapasite, anaerobik giic ve bazy solunum pavametreleri tizevine
olan ethisinin incelenmesi (Yayimlanmamug yiiksek lisans tezi). Necmet-
tin Erbakan Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Antrenorliik Egitimi
Anabilim Dali, Konya.



30 | Spor Bilimileri Alanmda Kullamilan Giig ve Kuvvet Testlevinden Bazilarimn Degerlendirilmesi

Bosco, C., Luhtanen, . ve Komi, P. V. (1983). A simple method for measure-
ment of mechanical power in jumping. European Journal of Applied Physi-
ology and Occupational Physiology, 50(2), 273-282.

Bohm, A. ve Heitmann, B. L. (2013). The use of bioelectrical impedance analy-
sis for body composition in epidemiological studies. European Journal of
Clinical Nutrition, 67(Suppl 1), $79-85.

Chamari, K., Chaouachi, A., Hambli, M., Kaouech, E, Wisloff, U. ve Castagna,
C. (2008). The five-jump test for distance as a field test to assess lower
limb explosive power in soccer players. Journal of Strength and Conditio-
ning Research, 22(3), 944-950.

Chorba, R. S., Chorba, D. J., Bouillon, L. E., Overmyer, C. A. ve Landis, J. A.
(2010). Use of a functional movement screening tool to determine injury
risk in female collegiate athletes. Novth American Journal of Sports Physical
Therapy, 5(2), 47-54.

Cinakll, M. A. (2024). Futsaldn kombine egzersizlerin izokinetik kas kuvvetine et-
kisi (Yayimlanmansg yiiksek lisans tezi). Atatiirk Universitesi, Kig Spor-
lar1 ve Spor Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal,
Erzurum.

Cook, G., Burton, L., Kiesel, K., Rose, G. ve Braynt, M. E (2010). Movement:
Sfunctional movement systems: screening, assessment, and corvective strategies
(1st ed.). Aptos: On Target Publications.

Crow, H. C. ve Ship, J. A. (1996). Tongue strength and endurance in different
aged individuals. Journals Gerontol. - Ser. A Biol. Sci. Med. Sci., 51(5),
247-250.

Cabuk, R. (2022). 1 Tekrar Maksimum Kuvvet Olgiimii. https://www.cgzer-
sizm.com/1-tekrar-maksimum-kuvvet-olcumu/ adresinden alinmuistir.

Demirsoz, K. (2022). Alt ckstremite kadin lenfodem ve lipodem hastalarmda biyo-
elektrik empedans olgiimleri ve ultrasonografik bulgularin klinik degiskenler,
yasam kalitesi ve fonksiyonel durumla iliskisi (Yayimlanmamug tipta uzman-
lik tezi). Saglhk Bilimleri Universitesi Tip Fakiiltesi, Ankara Sehir Hasta-
nesi, Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Klinigi, Ankara.

Ekblom, B. (1986). Factors determining maximal aerobic power. Acta Physio-
logica Scandinavica, 128(556), 15-19.

Enoka, R. M. (1996). Eccentric contractions require unique activation strategies
by the nervous system. Journal of Applied Physiology, 81(06), 2339-2346.

Findley, B. W,, Brown, L. E.; Whitehurst, M., Keating, T., Murray, D. P. ve
Gardner, L. M. (2006). The influence of body position on load range
during isokinetic knee extension/flexion. Journal of Sports Science and Me-
dicine, 5, 400-4006.

Gagnon, D., Nadeau, S., Gravel, D., Robert, J., Bélanger, D. ve Hilsenrath,
M. (2005). Reliability and validity of static knee strength measurements



Ferhat Aktas / Barss Baydemir | 31

obtained with a chair-fixed dynamometer in subjects with hip or knee
arthroplasty. Arch. Phys. Med. Rehabil., 86(10), 1998-2008.

Garcfa-Ramos, A., Haff, G. G., Pestana, E L., Pérez-Castilla, A., Rojas, E ],
Balsalobre-Ferndndez, C. ve Jaric, S. (2018). Feasibility of the 2-point
method for determining the 1-repetition maximum in the bench press
exercise. International Journal of Sports Physiology and Performance, 13(4),
474-481.

Girard, O., Mendez-Villanueva, A. ve Bishop, D. (2011). Repeated-sprint abilit-
y-part I: factors contributing to fatigue. Sports Medicine, 41(6), 673-694.

Grabowski, P, Narveson, M. ve Siegle, S. (2017). Reliability, responsiveness,
and criterion validity of the Kiio Sensor, a new tool for assessment of
muscle function. Mil. Med., 182(26), 26-31.

Giil, E E. (2024). Geng yiiziiciilerde pliometrik antrenman programummn anaerobik
Jiig ve izokinetik kas kuvvetine etkisi (Yayimlanmamug yiiksek lisans tezi).
Gaziantep Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali, Gaziantep.

Giir, M. (2024). Farkh formiavda kalve kullanan sporcularda; kovtizol, testosteron,
laktik asit ve anaerobik performans seviyelevinin belivlenmesi (Yayimlanma-
mug yiiksek lisans tezi). Firat Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Be-
den Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Elazig.

Inbar, O., Bar-Or, O. ve Skinner, J. S. (1986). The Wingate anaerobic test. Hu-
man Kinetics Books, Champaign, IL.

Jones, A. M. ve Carter, H. (2000). The effect of endurance training on parame-
ters of aerobic fitness. Sports Medicine, 29(6), 373-386.

Kahraman, Y. ve Varol, I. (2023). Acute Investigation of Maximal Strength,
Power and Rapid Strength Production on Lower Compartment Circuit
Resistance Training of International Female Wrestling Athletes. Interna-
tional Journal of Physical Education, Fitness and Sports, 12(3), 40-47.

Kahraman, Y. ve Varol, 1., (2024). The Effect of Short-Set High-Load and
Long-Set Low-Load Isometric Exercises Based on Stress-Strain Isomet-
ric Time-Dependent Strength Trial on Weightlifters Performing Resis-
tance Training Periodization. Muscles, Ligaments and Tendons Journal |
vol.14, no.2, 313-318.

Kahraman, Y., Hocalar, A.; Sahan, A., Varol, I. ve Tagtan, S. (2024). Drop Set
Continuum Zone Repetition Strategies on the Recovery Week Periodi-
zation. International Journal of Sport Studies for Health, 7(4).

Kalva-Filho, C. A., Loures, J. P, Franco, V. H., Kaminagakura, E. I., Zagatto,
A. M. ve Papoti, M. (2013). Comparison of the anaerobic power measu-
red by the RAST test at different footwear and surfaces conditions. Rev
Bras Med Esporte, 19(2), 139-142.



32 | Spor Bilimleri Alanmda Kullamilan Gii¢ ve Kuvvet Testlevinden Bazilarimn Degerlendirilmesi

Karli, U. (2006). Elit diizey giirescilerde viicut kompozisyonunun incelenmesi (Dok-
tora tezi). Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Spor Bilim-
leri ve Teknolojisi Programi, Ankara.

Kiesel, K., Plisky, L. J. ve Voight, M. L. (2007). Can serious injury in professi-
onal football be predicted by a preseason functional movement screen?.
Nortlh American Journal of Sports Physical Therapy, 2(3), 147-158.

Komi, P. V. ve Bosco, C. (1978). Utilization of stored elastic energy in leg ex-
tensor muscles by men and women. Medicine and Science in Sports, 10(4),
261-265.

Kraemer, W. J. ve Fry, A. C. (1995). Strength testing: Development and eva-
luation of methodology. In Physiological assessment of human fitness (pp.
115-138). Human Kinetics.

Kyle, U. G., Bosaeus, 1., De Lorenzo, A. D., Deurenberg, P, Elia, M., Gémez,
J. M., ... ve Pichard, C. (2004). Bioelectrical impedance analysis—part I:
review of principles and methods. Clinical Nutrition, 23(5), 1226-1243.

Leger, L. ve Boucher, R. (1980). An indirect continuous running multistage
field test: The Universite de Montreal track test. Canadian Journal of App-
lied Sport Sciences, 5(2), 77-84.

Leger, L. ve Gadoury, C. (1989). Validity of the 20 m shuttle run test with 1
min stages to predict VO2max in adults. Canadian Journal of Sport Scien-
ces, 14(1), 21-26.

Leger, L. ve Lambert, J. ve Goulet, A. ve Rowan, C. ve Dinelle, Y. (1984). Ac-
robic capacity of 6 to 17-year-old Quebecois--20 meter shuttle run test
with 1 minute stages. Canadian Jowrnal of Applied Sport Sciences, 9(2),
64-69.

LeSuer, D. A., McCormick, J. H., Mayhew, J. L., Wasserstein, R. L. ve Arnold,
M. D. (1997). The accuracy of prediction equations for estimating 1-RM
performance in the bench press, squat, and deadlift. Journal of Strength
and Conditioning Research, 11(4), 211-213.

Makaruk, H., Starzak, M., Suchecki, B., Czaplicki, M. ve Stojiljkovi¢, N. (2020).
The eftects of assisted and resisted plyometric training programs on ver-
tical jump performance in adults: A systematic review and meta-analysis.
Journal of Sports Science & Medicine, 19(2), 347.

Mayhew, J. L., Ware, J. R. ve Prinster, J. L. (1993). Test & Measurement:
Using lift repetitions to predict muscular strength in adolescent males.
Strength & Conditioning Journal, 15(6), 35-38.

McArdle, W. D. ve Katch, E I. ve Katch, V. L. (2000). Essentials of exercise physi-
ology (2nd ed.). Johnson, E. ve Gulliver, K. (Eds.). Williams and Wilkins,
Lippincott.



Ferhat Aktas / Baris Baydemir | 33

Metter, E. J., Conwit, R., Tobin, J. ve Fozard, J. L. (1997). Age-associated loss
of power and strength in the upper extremities in women and men. Jozur-
nals Gerontol. - Ser. A Biol. Sci. Med. Sci., 52(5), 267-276.

Minick, K. I., Kiesel, K. B., Burton, L., Taylor, A., Plisky, P ve Butler, R.
J. (2010). Interrater reliability of the functional movement screen. The
Journal of Strength and Conditioning Research, 24(2), 479-486.

Moon, J. R.; Tobkin, S. E.; Smith, A. E., Dalbo, V. J., Stout, J. R. ve Ken-
dall, K. L. (2008). Anthropometric estimations of body composition
in collegiate wrestlers. Medicine and Science in Sports and Exercise, 40(5),
1071-1079.

Myers, J. ve Prakash, M. ve Froelicher, V. ve Do, D. ve Partington, S. ve Atwo-

od, J. E. (2002). Exercise capacity and mortality among men referred
for exercise testing. New England Journal of Medicine, 346(11), 793-801.

Nalgakan, R. (2001). Voleybolcularm izokinetik kas kuvvetleri ile dikey sirama
yitksekliklers arasimdaki iliski diizeyr (Yiksek lisans tezi). Ege Universitesi,
Izmir.

Nalgakan, R. G. (2011). Voleybolcularm izokinetik kas kuvvetleri ile dikey sirama
yiikseklilleri avasmadnki iliski diizeyi (Yiiksek lisans tezi). Ege Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Izmir.

Onat, T. (2023). Aerobik ve anaerobik egzersizin sitokinley, kas hasar: ve toparian-
mayn etkisi (Tez No: 803737). [Doktora Tezi, Ondokuz Mayis Universi-
tesi] Yiiksekogretim Kurulu Yayin ve Dokiimantasyon Daire Bagkanlig:
Ulusal Tez Merkezi.

Ozer, M. K. (2013). Egzersiz fizyolojisi Inbovatuar el kitab:.

Ozkaya, V. (2010). Viicut yagimmn saptanmasmda cesitli antropometrik olgiimlerle
biyoelektrik empedans ve ¢ift foton absorbsiyometri yontemlerinin kavsilastiril-
mas: (Yayimlanmanns yiiksek lisans tezi). Erciyes Universitesi, Saglik Bi-
limleri Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dali, Kayseri.

Ploutz-Snyder, L. L. ve Giamis, E. L. (2001). Orientation and familiarization to
1RM strength testing in old and young women. Journal of Strength and
Conditioning Research, 15(4), 519-523.

Rampinini, E., Coutts, A. J., Castagna, C., Sassi, R. ve Impellizzeri, E (2007).
Variation in top level soccer match performance. International Journal of
Sports Medicine, 28(8), 728-732.

Ramsbottom, R., Brewer, J. ve Williams, C. (1988). A progressive shuttle run
test to estimate maximal oxygen uptake. Br J Sports Med, 22(4), 141-144.

Reiser, R. E, Maines, J. M., Eisenmann, J. C. ve Wilkinson, J. G. (2002).
Standing and seated Wingate protocols in human cycling: A compari-

son of standard parameters. European Journal of Applied Physiology, 88(1),
152-157.



34 | Spor Bilimleri Alanmda Kullamilan Gii¢ ve Kuvvet Testlevinden Bazilarimn Degerlendirilmesi

Rodriguez-Rosell, D., Mora-Custodio, R., Franco-Mdrquez, E, Ydnez-Garcia,
J. M. ve Gonzilez-Badillo, J. J. (2017). Traditional vs. sport-specific ver-
tical jump tests: Reliability, validity, and relationship with legs strength
and sprint performance in adult and teen soccer and basketball players.
The Journal of Strength & Conditioning Research, 31(1), 196-2006.

Sinirkavak, G. ve Dal, U. ve Cetinkaya, O. (2004). Elit sporcularda viicut kom-
pozisyonu ile maksimal oksijen kapasitesi arasindaki iligki. C. U. Ty Fa-
kiiltesi Deryisi, 26(4), 171-176.

Simao, R., Spineti, J., de Salles, B. E, Matta, T., Fernandes, L., Fleck, S. J., ve
Rhea, M. R. (2005). Influence of exercise order on maximum strength

and muscle volume in nonlinear periodized resistance training. Journal of
Strength and Conditioning Research, 19(1), 53-57.

Skelton, D. A., Greig, C. A., Davies, J. M. ve Young, A. (1994). Strength,
power and related functional ability of healthy people aged 65-89 years.
Age Ageing, 23(5), 371-377.

Siiral, A. (2024). Yiiziiciilerde farkls kuvvet antrenmaniarimin izokinetik kas lkuv-
veti tizerine ethisi (Yayimlanmamug yiiksek lisans tezi). Gaziantep Univer-
sitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal,
Gaziantep.

Sahin, O. (2010). Rehabilitasyonda izokinetik degerlendirmeler. Cumburiyet
Tup Dergisi, 32, 386-396.

Tahiroglu, E (2024). Elit sprinterlerde 30 samiyelik Wingate testi performansina
kas kiitlesinin etkisinin incelenmesi (Yayimlanmang yiiksek lisans tezi). Is-
tanbul Gedik Universitgsi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dali, Istanbul.

Tathbal, P. ve Zencir, B. (2022). The effect of regular exercises on aerobic and
anaerobic capacity development. Pakistan Journal of Medical and Health
Sciences, 16(1), 993-997.

Thelen, D. G., Schultz, A. B., Alexander, N. B. ve Ashton-Miller, J. A. (1996).
Effects of age on rapid ankle torque development. Journals Gerontol. - Ser.
A Biol. Sci. Med. Sci., 51(5), 226-232.

Wasserman, K. ve Hansen, J. E. ve Sue, D. Y. ve et al. (2012). Principles of exer-
cise testing and interpretation: Including pathophysiology and clinical applica-
tions (4th ed.). Philadelphia, PA: Lippincott Williams & Wilkins.

Wilson, G. J. ve Murphy, A. J. (1996). The use of isometric tests of muscular
function in athletic assessment. Sport. Med., 22(1), 19-37.

Wood, R. (2008). Variations of the beep test. http://www.topendsports.com/
testing/beep-variations.htm adresinden alinmistir.

Yavag, M. E (2024). Geng erkek hentbol sporcularmda ayak bilegi dovsifleksiyon
hareket agiklyjt ve dikey sigrama mesafesi avasindaki iliskinin incelenmesi (Ya-



Ferhat Aktas / Baris Baydemir | 35

yimlanmamug yiiksek lisans tezi). Lokman Hekim Universitesi, Saglik Bi-
limleri Enstitiisii, Spor Bilimleri Anabilim Dali, Ankara.

Zacharogiannis, E., Paradisis, G. ve Tziortzis, S. (2004). An evaluation of tests
of anaerobic power and capacity. Medicine & Science in Sports & Exercise,
36(Supplement), S116.



36 | Spor Bilimileri Alanmda Kullamilan Gii¢ ve Kuvvet Testlevinden Bazilarimn Degerlendirilmesi



